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RESUMEN 
 
 
Los estudiantes de educación básica regular tienen prácticas deportivas en los 
horarios de estudios pero esto no es suficiente por lo que se les recomienda que 
deben realizar prácticas deportivas en horarios extracurriculares con la finalidad de 
fortalecer su desarrollo, predisponiéndolos a perfeccionar su estado físico y 
destacándose en actividades físico deportivas específicas como por ejemplo, futbol, 
básquet, salto, entre otros. Por lo que se le recomienda a los docentes que usen 
estrategias motivadoras para rescatar nuevos valores en el deporte. El objetivo 
general: Conocer la práctica de actividades físico-deportivas en los estudiantes de 
educación regular, los objetivos específicos: Demostrar las actividades físicas diarias 
que realizan los estudiantes. Identificar el tipo de actividad física o deporte que 
practican los estudiantes 
 
 
Palabras claves: Deporte, Actividades, prácticas 
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INTRODUCCION 
 
 
 
 
 
 
En los Capítulos: Capítulo: Objetivos: Objetivo General: Conocer la práctica de 
 
actividades  físico-deportivas  en  los  estudiantes  de  educación  regular.  Objetivos 
 
Específicos: Demostrar las actividades físicas diarias que realizan los estudiantes. 
 
Identificar el tipo de actividad física o deporte que practican los estudiantes 
 
Capitulo II: Actividades De Las Prácticas Físico-Deportivas: Quispe (2014) señala 
 
“Es  un  elemento  constante  en  nuestra  vida.  la  realicemos  o  no,  la  vemos,  la 
 
escuchamos e interaccionamos diariamente con ella. La actividad física consiste en 
 
una acción que involucra la masa muscular y produce consiguientemente elevación en 
 
el metabolismo energético” 
 
“Actividades Físicas Diarias O Cotidianas: Actividades Cotidianas Físicas Pasivas: 
 
son aquellas actividades cotidianas o diarias, puede no estar planificada” (Quispe, 
 
2014). Actividades Cotidianas Físicas Activas: Es un requisito básico para toda una 
 
vida de salud. El estar activo debe intentar realizar un total de 15 a 30 minutos, todos 
 
los días 
 
. 
 
Tipo De Actividades O Deportes: Deportes Individuales: “Es habitual que el 
deportista emplee, además de su cuerpo, un complemento de características 
tipificadas que se sitúa en el centro del desarrollo de la actividad, como por ejemplo 
el atletismo, la natación, el tenis de mesa entre otros.” (Quispe, 2014) 
 
 
Deportes Colectivos: Son aquellos deportes en los que se participa o compite en 
equipo, entendiendo como equipo la unión de varios jugadores para conseguir un 
mismo objetivo, puede ser el voleibol, el basquetbol, el futbol entre otros. 
 
 
Motivo De Práctica: Motivos Extrínsecos: Pérez (2009) indica “Es cuando el alumno 
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sólo trata de aprender no tanto porque le gusta la asignatura o carrera si no por las 
ventajas que ésta ofrece.” 
 
Motivos Intrínsecos: “Es cuando la persona fija su interés por el estudio o trabajo, 
demostrando siempre superación y personalidad en la consecución de sus fines, sus 
aspiraciones y sus metas.” (Pérez, 2009) 
 
Beneficios de la Actividad Física: Los efectos beneficiosos de la actividad física se 
pueden ver en el aumento de la Hipoactividad, mayor coordinación y capacidad de 
reducción y prevención de la obesidad, aumento de la resistencia a la fatiga corporal, 
mejoría de la capacidad pulmonar y consiguiente oxigenación. 
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CAPITULO I 
 
OBJETIVOS 
 
 
 
 
Objetivo General 
 
 
Conocer la práctica de actividades físico-deportivas en los estudiantes de 
educación regular. 
 
 
 
 
Objetivos Específicos 
 
 
Demostrar las actividades físicas diarias que realizan los estudiantes. 
 
 
Identificar el tipo de actividad física o deporte que practican los estudiantes 
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CAPITULO II 
 
MARCO TEORICO 
 
 
 
 
2.1.-Actividades De Las Prácticas Físico-Deportivas: 
 
(Santiago C, 1993) citado por Quispe (2014) señala “Desde el inicio hemos 
dejado a un lado la discusión sobre las diferencias entre actividad física, ejercicio 
físico, juego o deporte, pues esta distinción no interfiere en gran medida nuestro 
planteamiento. El hecho que nos inquieta es la práctica de actividad físico–deportiva, 
de una manera u otra, La actividad físico–deportiva es un elemento constante en 
nuestra vida: la realicemos o no, la vemos, la escuchamos e interaccionamos 
diariamente con ella. Por ello, ha pasado a ser una conducta cotidiana, comparable a 
otras como el acto de comer, ver la televisión, utilizar el teléfono, la electricidad o los 
medios de transporte, actividades que se relacionan con el uso de servicios o la 
adquisición de productos de carácter casi diario.” 
 
“La actividad físico–deportiva como conducta humana de consumo de 
productos y uso de servicios, adquiere una trascendencia importante. Es desde esta 
perspectiva como nos planteamos el análisis de la conducta de los estudiantes de la 
institución segundaria con respecto al consumo de la práctica de actividad físico– 
deportiva.” (Quispe, 2014) 
 
“Existen diferentes términos para expresar que estamos físicamente 
activos. En muchas ocasiones, estos vocablos son usados como sinónimos, sin tener 
en cuenta las características diferenciales que poseen.” (Quispe, 2014) 
 
(Sanches Bañuelos, 1996) citado por Quispe (2014) “Define a la actividad física o 
deporte como  el movimiento corporal de cualquier tipo, producido por la contracción 
muscular y que conduce a un incremento sustancial del gasto energético.” (Caspersen, 
P. y Christensen, 1985) citados por  Avendaño (2012) “Según estos autores la 
actividad física deportiva está basada en cualquier movimiento corporal 
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producido por los músculos esqueléticos y que produce un gasto de energía superior 
al metabolismo basal.” 
 
“Cualquier movimiento corporal produce un gasto de energía, pero en las 
clases de educación física los movimientos del cuerpo músculos y esqueleto, el gasto 
de energía es mayor.” (Avendaño, 2012) 
 
 
“Además de las mencionadas características, se considera actividad física 
siempre y cuando el movimiento se realice con intencionalidad, quedando excluidos 
de la definición de actividad física aquellos movimientos no intencionados, como por 
ejemplo los movimientos reflejos.” (Quispe, 2014) 
 
 
Según (Newel, 1990) citado por Quispe (2014)“hace diferencia al respecto 
que la actividad física se realiza con intencionalidad y los movimientos no 
intencionados son casuales.” 
 
 
“Por otro lado (Zamorra R. , 1998) sostiene que la actividad física es la 
totalidad que se consume por el movimiento del cuerpo, incluye actividades diarias de 
la rutina diaria como las tareas del hogar como también el conjunto de tareas 
propicias de la constitución y naturaleza corpórea educación física, tareas y 
resistencias, muscular, cardiovascular, ejercitación.” (Quispe, 2014) 
 
Los movimientos intencionados y no intencionados producen gastos de 
energía siendo los intencionados preparados tienen un incremento mayor a los 
movimientos naturales. 
 
“Las actividades se refieren a la totalidad de la energía que se gasta al 
moverse. Las mejores actividades físicas son las actividades, en las que hay que 
mover el cuerpo. ” (DINFOCAD, 2001) citado por (Quispe, 2014) 
 
“La actividad física consiste en una acción que involucra la masa muscular y 
produce consiguientemente elevación en el metabolismo energético, es decir, implica 
un gasto calórico para lo cual, el ser humano está genéticamente programado.” 
(Quispe, 2014) 
 
Para (Cagigal M., 1975-1990) citado por Quispe (2014) “el deporte es juego, 
ejercicio físico y competición y puede tener una doble orientación hacia el deporte- 
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praxis y hacia el deporte-espectáculo. Orientado hacia el espectáculo el deporte es 
contacto social, política, profesión, trabajo, rendimiento y ocio pasivo. Cuando se 
orienta hacia la praxis es ocio activo, higiene-salud, desarrollo biológico, 
esparcimiento, educación, pausa en el tecnicismo (tregua), relación social y 
superación personal o ajena.” 
 
 
Para (Santiago C. , 1993) citado por Quispe (2014)“El deporte le da al 
hombre una dimensión corporal dado que en su práctica es del todo necesaria la 
intervención y participación del cuerpo con tal tanto en su dimensión física como 
intelectual, asimismo lo sitúa en una realidad lúdica y recreativa en la que el juego es 
factor clave para su realización, pero además, también le posibilita en poner en juego 
su gestualidad y expresividad en muy diversas formas, le coloca ante un reto que debe 
afrontar dado que el deporte es competición y como consecuencia de todo ello lo hace 
un ser cultural, pues el deporte es uno de los elementos de la cultura de la sociedad 
actual” 
 
 
 
 
2.2. Actividades Físicas Diarias O Cotidianas: 
 
(Casimiro, J. , 2001) citado por Pacific78 (9 de Agosto de 2011) explica “La 
actividad física regular se define como el ejercicio dinámico que hace intervenir a 
grandes grupos musculares durante al menos 30 minutos en el día, todos los días de la 
semana con una intensidad moderada. Ésta es una de las formas más sencillas de 
mejorar la salud y mantenerse sano. Tiene la facultad de prevenir y controlar ciertas 
enfermedades. La actividad física aumenta la energía y ayuda a reducir el estrés, las 
concentraciones altas de colesterol y la tensión arterial. También, disminuye el riesgo 
de padecer ciertos tipos de cáncer, especialmente el de colon.” 
 
 
2.2.1. Actividades Cotidianas Físicas Pasivas: 
 
(Casimiro, J. , 2001) citado por Quispe (2014) “La actividades cotidianas 
físicas pasivas, son aquellas actividades cotidianas o diarias, puede no estar 
planificada, tal como hacer los quehaceres de la casa; cocinar, barrer, lavar los 
servicios, lavar la ropa, etc. ” 
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“De cualquier modo, con tal de que estés realizando actividad física más de 
10 a 15 minutos a la vez, estas realizando parte de la actividad física diaria, es bueno, 
pero no es lo suficiente para tener una vida saludable.” (Quispe, 2014) 
 
 
2.2.2. Actividades Cotidianas Físicas Activas: 
 
(Casimiro, J. , 2001) Las actividades cotidianas físicas activas, es un 
requisito básico para toda una vida de salud. El estar activo debe intentar realizar un 
total de 15 a 30 minutos, todos los días. La actividad puede ser planificado como 
no. “Se trata practicar la actividad física intencionalmente tales como: caminar al 
aire libre, andar en bicicleta, subir y bajar las escaleras, cortar el césped, rastrillar 
las hojas, o divertirse al mismo tiempo y esto ayuda al cuerpo a crecer y 
desarrollarse. Además, ayuda alcanzar máximo potencial, intelectual, emocional y 
físicamente.” (Quispe, 2014) 
 
 
2.2.2.1. Actividades Aeróbicos: 
 
Según (Verner W. y Sharon A., 1998) citado por Quispe (2014) “La mayoría 
de las personas que hacen ejercicio eligen realizar una sola actividad, ya sea caminar, 
nadar o trotar. Sin embargo, ninguna actividad por si sola desarrolla una condición 
física total. Muchas actividades contribuyen al desarrollo cardiorrespiratorio, pero su 
contribución a otros elementos de la condición física es limitado y varia de una 
actividad a otra. Para obtener una condición física total, las actividades aeróbicas 
deben complementarse con ejercicios de fuerza y flexibilidad. El ejercicio cruzado 
puede añadir diversión al programa, disminuir el riesgo de sufrir daños debido a la 
ejercitación de una sola actividad y romper la monotonía” . 
 
 
2.2.2.2. Actividad Anaeróbicos: 
 
Según (Verner W. y Sharon A., 1998) citado por Quispe (2014)“El ejercicio 
anaeróbico es el ejercicio físico que comprende actividades breves basadas en la 
fuerza, tales como los sprints o el levantamiento de pesas.” 
 
La palabra anaeróbica consta de un prefijo negativo: “an” al que se le acopla el 
vocablo “aeróbico” que significa oxígeno, lo que implica que anaeróbico quiere decir 
posibilidad de vivir sin oxígeno, a diferencia de aeróbico que significa con oxigenación. 
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2.3. Tipo De Actividades O Deportes: 
 
 
2.3.1. Deportes Individuales: 
 
(Villalobos, 2004) citado por Quispe (2014) “En los deportes individuales es 
habitual que el deportista emplee, además de su cuerpo, un complemento de 
características tipificadas que se sitúa en el centro del desarrollo de la actividad, y que 
hay que lanzar, saltar, manipular o desplazarse con él, con unas determinadas 
condiciones.” 
 
“Según la clasificación de (Parlebás, 1986) se encuentran englobados en las 
llamadas situaciones psicomotrices, que son aquellas en las que el sujeto actúa en 
solitario.” (Quispe, 2014) Existen cuatro tipos de deportes individuales: 
 
• “Deportes en los que no existe ni compañero, ni adversario ni incertidumbre 
en el medio, como ocurre en el salto de altura o el lanzamiento de peso.” 
(Quispe, 2014) 
 
• “Deportes en los que no existe compañero ni adversario, pero sí 
incertidumbre en el espacio de acción, por ejemplo en la escalada en 
solitario, el esquí o una contrarreloj individual.” (Quispe, 2014) 
 
 
“Siendo estas dos categorías las estrictamente psicomotrices, actuación en 
solitario, sin intervención directa de un adversario. En las dos siguientes, aparecen 
adversarios que comparten el espacio de acción simultáneamente.” (Quispe, 2014) 
 
 
2.3.1.1. Atletismo: 
 
(Villalobos, 2004) Es el deporte base, fundamental para todas las disciplinas 
deportivas por sus contenidos de movimientos naturales, como correr, lanzar y saltar 
esenciales en los deportes. 
 
 
2.3.1.2. Natación: 
 
(Villalobos, 2004) citado por Cutipa (s.f) “La natación es el arte de 
sostenerse y avanzar, usando los brazos y las piernas, sobre o bajo el agua. Puede 
16 
 
 
 
 
realizarse como actividad lúdica o como deporte de competición.” “La habilidad 
que permite al ser humano desplazarse en el agua, gracias a la acción propulsora 
realizada por los movimientos rítmicos, repetitivos y coordinados de los miembros 
superiores, inferiores y el cuerpo, y que le permitirá mantenerse en la superficie y 
vencer la resistencia que ofrece el agua para desplazarse en ella”. 
 
 
2.3.1.3. Tenis de mesa: 
 
Villalobos, (2004). El tenis de mesa, ping-pong, es un deporte de raqueta, 
que se disputa entre dos jugadores o dos parejas (dobles). El ping pong, es uno de 
los juegos o deportes, más recreativos que existen. La gracia está, es que es un 
juego de tenis, pero que practica en una mesa pequeña. La cual se puede plegar, 
transportar y guardar en cualquier parte. Muchas personas sin ser profesionales, 
cuentan con una mesa de ping pong en su casa. 
 
 
2.3.1.4. Tenis: 
 
(Villalobos, 2004) citado por Deportes y sus Diferencias (19 de Septiembre de 2014) 
“El tenis es un deporte de raqueta que se practica sobre una pista rectangular 
delimitada por líneas y dividida por una red. Se disputa entre dos jugadores 
(individuales) o entre dos parejas (dobles). El objeto del juego es lanzar una pelota 
golpeándola con la raqueta de modo que bote dentro del campo del rival procurando 
que éste no pueda devolverla.” 
 
 
2.3.1.5. Frontón: 
 
Es un tipo de cancha para la práctica de la pelota vasca (en cualquiera de las 
especialidades que allí se juegan), de una modalidad de pelota valenciana y de los 
desafíos o encuentros entre pelotaris vascos y valencianos. Se trata de un espacio 
rectangular de 10 a 11 m de ancho y un largo de 30, 36 o 54 metros; uno de los lados 
largos queda siempre sin cerrar; los otros tres lados se cierran con paredes de 10 m de 
altura, aunque no faltan los frontones en que sólo uno de los lados cortos tiene pared. 
 
 
2.3.2. Deportes Colectivos: 
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(Varillas A. 2004) citado por PLE Educación Física (11 de diciembre de 
2015) “son aquellos deportes en los que se participa o compite en equipo, 
entendiendo como equipo la unión de varios jugadores para conseguir un mismo 
objetivo, realizando una serie de acciones reglamentadas en colaboración, 
cooperación y participación de todos, tratando de vencer la oposición de los 
contrarios o adversarios que igualmente se organizan en equipo con el mismo fin” 
 
 
2.3.2.1. Voleibol: 
 
“Es un deporte de equipo practicado entre dos bandos con seis jugadores 
cada uno. El objetivo es lanzar en tres toques el esférico encima de una net (malla) 
dentro de los límites del campo contrario, tratando de que el adversario no pueda 
contestar o evitar que caiga al piso para impulsar el esférico puede utilizarse cualquier 
parte del cuerpo, de la rodilla para arriba incluso los pies” (Villalobos, 2004, pág. 
106) citdo por (Quispe, 2014) 
 
2.3.2.2. Basquetbol: 
 
 
“El baloncesto es un juego rápido y emocionante en el cual participan dos 
equipos de cinco jugadores cada uno quienes puedan pasar, lanzar, pivotear o driblear 
el balón, el objetivo es anotar puntos introduciendo el balón en la cesta del equipo 
contrario”. (Villalobos, 2004, pág. 115) citado por (Quispe, 2014) 
 
 
2.3.2.3. Fútbol: 
 
Es un deporte practicado entre dos equipos, cada uno de 11 jugadores. El 
objetivo del juego es meter el balón en el arco (gol) del equipo contrario, ganando el 
equipo que anota un mayor número de goles. (Villalobos, 2004, pág. 100). 
 
 
2.3.2.4. Futsal: 
 
(Villalobos, 2004) El Futsal o Fútbol Sala es un deporte colectivo que se 
practica entre dos equipos compuesto por cinco jugadores cada uno, en una cancha de 
superficie dura, donde se impone el equipo que anote la mayor cantidad de goles 
posibles en el arco rival. 
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2.3.2.5. Balonmano o Hándbol: 
 
El deporte es salud (s.f) explican que “Los términos procedentes del término 
alemán Handball; es un deporte de pelota en el que se enfrentan dos equipos. Cada 
equipo se compone de siete jugadores (seis jugadores y un portero), pudiendo el 
equipo contar con otros siete jugadores reservas que pueden intercambiarse en 
cualquier momento con sus compañeros.” “Se juega en un campo rectangular, con 
una portería a cada lado del campo. El objetivo del juego es desplazar una pelota a 
través del campo, valiéndose fundamentalmente de las manos, para intentar 
introducirla dentro de la meta contraria, acción que se denomina gol. El equipo que 
marque más goles al concluir el partido, que consta de dos partes de treinta minutos, 
es el que resulta ganador, pudiendo darse también el empate.” (Cutipa, s.f) 
 
 
 
 
2.4. Frecuencia y Tiempo: 
 
“En el deporte escolar se debe incentivar y/o concientizar al estudiante a una 
cultura deportiva, a la práctica de la actividad física deportiva. Ya que en estos 
tiempos la mayoría de niños, adolescentes y jóvenes hacen de lado la práctica 
deportiva por la atracción de los nuevos artefactos tecnológicos o juegos de una 
computadora, celulares, Tablet u otros artefactos. ” (Quispe, 2014) 
 
(Varillas A. , 2004) citado por Quispe (2014) “en su marco refiere eliminar 
inmediatamente la programación de las actividades físicas o deportes como cursos de 
solo una por frecuencia semanal. Esto es semejante al llamado deporte de fin de 
semana que tanto se practica en su país y trae como consecuencia una serie de 
lesiones a los practicantes, es más, siempre se dice que no cuanto tiempo vivirá un 
deportista de fin de semana pero si se sabe exactamente cuándo morirá, porque morirá 
un fin de semana.” 
 
(Varillas A. , 2004) Indica que es necesario fundamentar la necesidad de 
realizar actividad física y deporte en la medida que se reconozca que el ejercicio físico es 
benéfico, también tendremos conocimiento de quien puede practicarlo intensamente. 
 
(Varillas A. , 2004) “Sostiene que todas las localidades necesitan cada vez 
más profesionales capacitados eficientemente para hacerle frente al desafío propio de 
tiempos libres, no solo en lo cultural y académico, también en lo físico, ya que es 
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preocupante en lo académico y dejarlo de lado la parte físico o deportivo para que 
ellos puedan desempeñarse y poner en práctica todo su potencial académico. Los 
hallazgos científicos de las últimas décadas no han heredado un cúmulo de 
conocimiento referente a los beneficios del ejercicio físico en la salud humana; el 
sedentarismo y hipoactividad física constituyen uno de los principales factores de 
riesgo cardiovascular.” (Quispe, 2014) 
 
(Varillas A. , 2004) Además indica que es alarmante que las enfermedades 
del corazón y los vasos sanguíneos, del antaño propias de la población adulta, se 
manifiestan como una amenaza latente para los niños, jóvenes y adolescentes. En un 
país, el perfil de salud de los estudiantes de ellos presentan ya, uno o más factores de 
riesgo cardiovascular; sobrepeso, graso o mala composición corporal, altos valores de 
colesterol, tabaquismo e hipoactividad física. 
 
“Con todos estos agravantes de la salud de los futuros profesionales (como 
esperamos Zonas como la selva, costa y sierra, donde las particularidades medio 
ambientales son tan exigentes) (como puede aspirar un joven profesional trabajar en 
un lugar donde se siente sobre estresada físicamente).” (Quispe, 2014) 
 
 
2.4.1. Horas por Día: 
 
“Se recomienda una práctica de actividades físico-deportivas una gran parte de la vida 
entre 60 a 90 minutos de actividad continua aeróbica dependiendo a la intensidad 
moderado se le considera como moderado. Por último, se recomienda una frecuencia 
entre 3 a 4 días por semana en forma moderada ” (American college of sports 
medicine , 1999) citado por (Quispe, 2014) 
 
(American college of sports medicine , 1999) citado por Quispe (2014) 
“Sostiene la medición de la siguiente forma: Muy alto-2h a 3h a mas, Alto-1:30 a 2h, 
Moderado-1h-1:30, Bajo-15m. A 30m. Muy bajo-menos de 15m, Sedentario-no 
practica actividad física.” 
 
“Una práctica moderada y regular de actividad física contribuye 
positivamente a disminuir a aquellos factores que perjudican la condición 
cardiovascular.” (Quispe, 2014) 
 
De esta forma, Sallis y Cols (1988) Y Rodríguez G. (2006) citados por Quispe 
(2014) “indican la actividad física regular esta inversamente relacionada con los 
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factores de riesgo cardiovascular, tanto en adultos como en niños. Del mismo modo, 
la disminución de la actividad en la infancia supone un factor de riesgo evidente para 
las enfermedades cardiovasculares, ya que es un predictor de inactividad en la etapa 
adulta.” 
 
Según Ros (2007) citado por Quispe (2014) “La actividad aeróbica de baja o 
moderada intensidad juega un papel decisivo, tanto en la prevención como en la 
rehabilitación cardiovascular.” 
 
2.4.2. Días Por Semana 
 
Para responder a estas cuestiones se ha determinado una serie de 
características esenciales para la práctica físico deportiva hade reunir para obtener 
beneficios saludables para el organismo. 
 
“Así, el (American college of sports medicine , 1999), recomienda, para 
conseguir niveles de actividad física optima, mantener un gasto calórico semanal 
cercano a las 2000 kilocalorías (kcal.) siempre en la salud y la forma física lo 
permitan. Sin embargo, sugiere para la reducción de grasa corporal un umbral 
semanal de 800 a 900 kcal. Es decir un umbral mínimo a 300 kcal.” (Cutipa, s.f) Por 
sesión de ejercicio realizado tres días a la semana, 200 kcal.“ Por sesión realizada 
durante 4 días por semana. La frecuencia se clasifica de lo siguiente: Muy alto-7 
veces, alto-5 a 6V, moderado-3 a 4V, bajo-1 a 2V, muy bajo-1V, sedentario-nunca 
realiza actividad.” (Quispe, 2014) 
 
 
 
 
2.5. Motivo De Práctica: 
 
Motivos por lo que se practican actividades físico-deportivas. 
 
“Las definiciones actuales del termino de motivación, hacen referencia a tres 
dimensiones: la dirección u orientación (razones que llevan a los individuos a elegir o 
evitar una determinada actividad) la intensidad (esfuerzo empleado en realizar una 
determinada actividad) y la duración (el tiempo que se mantiene el interés y el 
esfuerzo).” (Quispe, 2014) 
 
 
(Vilches , 2007) citado por Quispe (2014) “Define la motivación como: 
 
aquello que se inicia, mantiene y convierte en más o menos intensa la actividad de los 
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individuos para alcanzar una meta”. Esta motivación puede tener dos fuentes 
intrínseca (esfuerzos internos) extrínseca (esfuerzos externos).” 
 
(Gomes y García M., 2009) citados por Quispe (2014) señala “la motivación 
de los individuos hacia la actividad física es plurifacética, (varias razones susceptibles 
de ser valoradas). Heterogenia y evolutiva (los motivos van cambiando a lo largo del 
tiempo). Por este motivo, es necesario conocer las causas que encaminen a los 
alumnos a ser activos.” 
 
(Vilches , 2007) citado por Quispe (2014) “obtiene como tres motivaciones 
principales en los estudiantes para la práctica de actividad física-deportiva: la 
diversión, el gusto por el deporte y los amigos como razones principales para 
practicar deporte y actividad física.” 
 
Las investigaciones de (García M. y cols, 1996) y Perula (2000) citados por 
Quispe, (2014) “coinciden en señalar: la salud, el gusto por el deporte y los amigos 
como razones principales para practicar la actividad física o deporte.” 
 
 
2.5.1. Motivos Extrínsecos: 
 
“Es extrínseca cuando el alumno sólo trata de aprender no tanto porque le 
gusta la asignatura o carrera si no por las ventajas que ésta ofrece” .(Vilches , 2007) 
citado por (Pérez, 2009) 
 
“Contraria a la MI, la motivación extrínseca pertenece a una amplia variedad 
de conductas las cuales son medios para llegar a un fin, y no el fin en sí mismas.” 
(Pérez, 2009) 
 
Existen dos tipos de ME: 
 
 
2.5.1.1. Regulación Externa: 
 
(Vilches , 2007) citado por Pérez (2009) “La conducta es regulada a través 
 
de medios externos tales como premios y castigos. Por ejemplo: un estudiante puede 
decir, estudio en la noche antes del examen porque mis padres me fuerzan a hacerlo". 
 
 
2.5.1.2. Regulación Introyectada: 
 
(Vilches  , 2007) citado  por
 Pérez (2009) “El  
individuo  comienza  a 
 
internalizar las razones para sus acciones pero esta internalización no es 
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verdaderamente auto determinada, puesto que 
pasadas contingencias externas. Por ejemplo: 
examen anterior lo reprobé por no estudiar" 
 
 
 
 
está limitada a la internalización de 
estudiaré para este examen porque el 
 
 
2.5.2. Motivos Intrínsecos: 
 
(Vilches , 2007) citado por Pérez (2009) “Es intrínseca, cuando la persona 
fija su interés por el estudio o trabajo, demostrando siempre superación y 
personalidad en la consecución de sus fines, sus aspiraciones y sus metas.” 
 
“Definida por el hecho de realizar una actividad por el placer y la 
satisfacción que uno experimenta mientras aprende, explora o trata de entender algo 
nuevo. Aquí se relacionan varios constructos tales como la exploración, la curiosidad, 
los objetivos de aprendizaje, la intelectualidad intrínseca y, finalmente, la para 
aprender.” (Pérez, 2009) 
 
2.5.2.1. Motivación Intrínseca Hacia La Realización:  
 
“En la medida en la cual los individuos se enfocan más sobre el proceso de 
logros que sobre resultados, puede pensarse que están motivados al logro. De este 
modo, realizar cosas puede definirse como el hecho de enrolarse en una actividad, por 
el placer y la satisfacción experimentada cuando uno intenta realizar o crear algo. ” 
(Pérez, 2009) 
 
 
2.5.2.2. Motivación Intrínseca Hacia Experiencias Estimulantes: 
 
“Opera cuando alguien realiza una acción a fin de experimentar sensaciones 
(ej. placer sensorial, experiencias estéticas, diversión y excitación).” (Pérez, 2009) 
 
 
 
 
2.6. Identificación: 
 
“Es la medida en que la conducta es juzgada importante para el individuo, 
especialmente lo que percibe como escogido por él mismo, entonces la 
internalización de motivos extrínsecos se regula a través de identificación. Por 
ejemplo: decidí estudiar anoche porque es algo importante para mí”(Pérez, 2009) 
 
Posibles causas del abandono de la práctica físico-deportiva por parte de los 
estudiantes. 
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Numerosas investigaciones han analizado los motivos que llevan los 
estudiantes de nivel segundario a no participar o a abandonar la práctica de 
actividades físico-deportivas. 
 
(Palou y cols , 2005) Señalan que los motivos para el abandono de la 
práctica deportiva son similares entre chicos y chicas siendo el estudio de motivo 
principal. Falta de (Vilches , 2007) Obtiene como motivos fundamentales para el 
abandono de la actividad físico-deportiva los siguientes: 
 
-Tengo que estudiar y hacer deberes 
 
- No tengo tiempo 
 
-Me da pereza y no tengo ganas 
 
-No hay actividades extra escolares en el 
colegio -Falta de instalaciones deportivas -Me 
canso 
 
-No tengo amigos con quienes hacer deporte 
 
-No me gusta el deporte 
 
-Me aburre hacer deporte 
 
-Mis padres no me dejan 
 
Los motivos principales para la no realización de práctica deportiva no arrojan 
diferencias significativas entre chicos y chicas, la única diferencia la encontramos en la 
importancia que se le da en las chicas el “no practico porque me canso”. 
 
 
 
 
2.7. Necesidades De Las Actividades Físicas: 
 
 
2.7.1. Necesidades De Hábitos: 
 
(Cols , 1997-2005) citado por Delgado (2012) “Considerados también, los 
hábitos saludables, a todas aquellas conductas y comportamientos para el bienestar y 
la salubridad de cada individuo que tenemos asumidas como propias y que inciden 
prácticamente en nuestro bienestar físico, mental y social.” 
 
2.7.1.1. Higiene corporal de piel: 
 
De las manos, pies, cabello, ojos, nariz, genitales y buco-dental (Junta de 
Andalucía, 1990), tremendamente condiciona por la falta de aseos y duchas en los 
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colegios por su inutilidad. 
 
 
2.7.1.2. Higiene Y Actitud Postural: 
 
(Cols , 1997-2005)Basado en adopción de posturas saludables, mediante un 
adecuado trabajo de elasticidad y fortalecimiento muscular, así como de toma de 
conciencia corporal evitando, además, esfuerzos que potencien posturas inadecuadas. 
 
 
2.7.1.3. Hábitos Alimenticios: 
 
(Cols , 1997-2005) citado por Baena (s.f) “Considerando, entre otros, 
hidratación continuada, cuidado del balance energético y el aporte de nutrientes 
esenciales (aminoácidos esenciales, ácido linoleico, vitaminas y minerales), evitar 
alimentos ricos en calorías vacías. Y la ingesta excesiva de proteínas y grasas saturadas, 
potenciar la ingesta de alimentos crudos, evitar la ingesta de drogas institucionalizadas 
(alcohol, tabaco y algunos medicamentos) y no institucionalizadas, y crear una actitud 
 
crítica hacia los patrones consumistas de nuestra sociedad (suplementos 
alimentarios).” 
 
 
2.7.1.4. Hábitos de trabajo: 
 
(Cols , 1997-2005) citado por Baena (s.f) señala: “Durante una sesión, tales como 
estructuración lógica de la sesión de clase, evitar la realización de ejercicios 
potencialmente negativos para la salud y educar adecuadamente la salud y educar 
adecuadamente la respiración.” 
 
 
2.7.2. Movilidad Constante: 
 
“Desde hace décadas se considera a la actividad física como una necesidad 
fundamental en el fomento y mejora de la salud, de manera que constituye una de las 
variables básicas del estilo de vida saludable.” (Avendaño, 2012). (Actividad física, salud 
y calidad de vida, s.f) indica “En nuestros días existen numerosas investigaciones a nivel 
internacional sobre los beneficios de la práctica regular de actividad física, tanto para la 
salud física como para la psicológica de las personas adultas.” 
 
 
“La movilidad constante es realizar ejercicio físico, regularmente para así 
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mejorar nuestra condición física y, por lo tanto, las capacidades condicionantes o 
capacidades físicas básicas. Dichas capacidades físicas básicas o capacidades físico-
motrices se pueden definir, según Castañer y Camerino (1990), como el conjunto de 
componentes de la condición física que intervienen, en mayor o menor grado, en la 
consecución de una habilidad motriz.” (Actividad física, salud y calidad de vida, s.f) 
Son la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad. 
 
 
“Al mismo tiempo que la literatura científica informa sobre las bondades 
para la salud de la práctica regular de actividad física, la población adulta también 
reconoce las necesidades y sus beneficios” (Cutipa, s.f). Rodríguez, de Abajo y 
Márquez (2006) señala “En el Eurobarómetro de 2004, el 78% de los europeos 
respondían estar de acuerdo con que la mejora de la salud (mental y física) era uno de 
los principales necesidades de la práctica de actividad física (European Commission-
Special Eurobarometer, 2004). Igualmente, en porcentajes del 46% y 43% citaban 
estar de acuerdo con las necesidades y los beneficios como el desarrollo de la forma 
física y la relajación, respectivamente.” 
 
 
“Para la población adulta, en términos generales, se afirma que la práctica de 
actividad física resulta beneficiosa para la salud siempre y cuando se realice con una 
frecuencia de tres o más veces por semana, a una intensidad de moderada a vigorosa y 
con una duración mínima de 30 minutos por sesión” Balaguer (1991) citado por 
(Actividad física, salud y calidad de vida, s.f) 
 
 
 
 
2.8. Beneficios de la Actividad Física: 
 
(Casimiro, J. , 2001) citado por Delgado (2012) “Los efectos beneficiosos de la 
actividad física se pueden ver en el aumento de la Hipoactividad, mayor coordinación y 
capacidad de reducción y prevención de la obesidad, aumento de la resistencia a la fatiga 
corporal, mejoría de la capacidad pulmonar y consiguiente oxigenación.” 
 
 
(Casimiro, J. , 2001) citado por Actividad física, salud y calidad de vida (s.f) 
“A través de estas experiencias aprendemos a conocer la realidad de la práctica de 
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actividades físicas deportivos para prevenir las enfermedades que se están 
aprovechando de nuestra población globalizada.” 
 
 
(Casimiro, J. , 2001) citado por Cutipa (s.f) “Desde el punto de vista de 
fisiológico las investigaciones que se han realizado en los últimos años han sido muy 
prolíficas. Hoy en día se conocen los efectos que produce el ejercicio de diversos 
niveles. No obstante al considerar la práctica físico-deportiva como un factor 
preventivo, e incluso terapéutico es preciso analizar el tipo y cantidad recomendable 
para cada persona. Por lo tanto, es necesario programar adecuadamente el ejercicio 
físico para la salud, reconociendo sus valores educativos, sociales y sanitarios, 
aprendiendo como adoptar un estilo de vida sano y manteniendo un compromiso con 
la vida activa.” 
27 
 
 
 
 
 
 
 
 
CONCLUSIONES 
 
 
Primera: Conocer la práctica de actividades físico-deportivas en los estudiantes de 
educación regular. 
 
 
Segunda: Demostrar las actividades físicas diarias que realizan los estudiantes. 
Generalmente en las horas de la línea de educación física se practica con 
el famoso calentamiento de cuerpo con el trote, carreras de postas 
 
 
Tercera: Identificar el tipo de actividad física o deporte que practican los 
estudiantes. Se ha demostrado que los estudiantes de educación básica 
regular le gusta desarrollar actividades deportivas, a los varones 
generalmente tienen preferencia por el futbol y básquet, mientras tanto las 
mujeres por el vóley y básquet, y otro grupo tienen acercamiento y 
demuestra sus habilidades mentales como el ajedrez, también les gusta 
participar en la gimnasia rítmica formando coreografías combinando con 
el ritmo y el baile como el ballet el lago de los cisnes 
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